
主題:家庭衝突與溝通 

編輯者:蔡○潔、劉○旻、常○琦、廖○茜、陳○勳 
110.03出刊 

11003字號 

家庭衝突 

你是否曾經與自己的家人有過衝突呢?你所遇到的問題是甚麼?又是怎麼解決的呢? 

家庭中常見的衝突： 

〇家務分工的衝突        〇經濟方面的衝突      〇意見與習慣的衝突 

家庭衝突的常見處理方法： 

〇逃避 〇退縮 

〇攻擊 〇說服 

〇第三者調停 〇折衷方式 
利用正確的處理方法能夠從根本解決問題，但是處理方法不當可能使我們
舞法解決所碰到的問題，反而有可能將問題變得更嚴重。 

• 心靈小語:

1.縱使被說壞話、被討厭，也沒什麼好在意的，因為「對方如何看你」，那是對方的課題。

2.不求做個完美的人，而是接受不完美的自己。----取自<<被討厭的勇氣>>



改變衝突的根源 

 不要把「付出」當作「犧牲」： 

若付出是帶著一絲和自己本意有違的勉強與不甘願，是迫於「大家都這樣講」或「多數人期待」的壓

力，便是將行動的主控權與選擇權交給別人，不要忽視自己的舒適、活得像奴隸；唯有以快樂為主軸

來運轉的家庭，才是真正的幸福。 

 放下受傷的感覺： 

沉浸在「我很受傷」的感覺，忘了自己其實可以主動放下負面情緒、成為正面解決問題的勇士。面對

受傷的情緒，如何產生警覺、正面處理：「試著對自己喊話，替自己加油打氣。告訴自己必須放下受

傷的情緒，放下不公不義的想法，否則只會讓自己情緒化，無法理智思考。情緒會致命，我必須保持

冷靜。」 

注意「原生家庭」帶給你的影響： 

在我們成長的過程中，若常聽到父母大喊「我為你做了那麼多、省吃儉用、犧牲那麼多把你拉拔長大

，你今天就這樣對我？」等犧牲與虧欠的交換求償，就算當時的我們也覺得非常不認同(甚至痛苦)，

但若沒有提高自覺，潛意識其實就承載著這樣犧牲交換的價值觀，將循換應用在我們與孩子的關係之

間，繼續產生相似的親子衝突、製造一樣的不快樂。 

怎麼解決衝突? 
由於每個人都有不同的角色背景，因此對事物都會有不同的論點與想法。所以在解
決衝突時，除了自己的立場，也需評估衝突的情境。 

解決衝突的基本原則： 

在衝突中，雙方都能彼此提醒或記得「我們都是一家人」的關係。 

恢復平靜或理性後再進行溝通，並且合理性的溝通。 

接納雙方在衝突中，「各說各話、各有各的立場」。 

強調「對事不對人」。 

分析衝突原因，依先後次序來解決這些衝突。 

找出使雙方滿意的解決方法，在問題上達成共識。 

<<輔導室工商時間>> 
萬用卡徵稿活動 
設計一張卡片，傳播滿滿的愛給大家 
輔導室強力徵求設計者，有意願者請洽詢輔導室-偉茹老師 
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